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Com Saber si Un és 
Emocionalment 
Intel*ligent? 
Francesc Rovira 
El llibre de Daniel Goleman sobre 
la "intel.ligi.ncia emocional" ha estat 
un best-seller mundial. Se segueixen 
fent publicacions sobre el mateix tema. 
Quina és la clau de tant dli.xit? 
Els qui fa anys que ens dediquem a 
tasques clíniques i10 psicopedagbgi- 
ques, ja ens havíem adonat de la gran 
importancia del factor emocional en el 
rendiment i en l'equilibri de la persona. 
Un Q.I. normal o fins i tot alt no era 
garantia dli.xit academic, ni tampoc 
professional. I també que d'un Q.I. just, 
limitat, en podies treure un bon partit. 
EL Q.I. no ho és tot. Hi havia altres va- 
riables. La més important de totes: l'es- 
tabilitat emocional de la persona i del 
seu entorn. 
L1i.xit de Goleman rau en el fet 
d'haver publicat el llibre en un mo- 
ment oportú, en qui. la societat est2 
cansada i, fins i tot, atemorida per uns 
avenGos tecnics que no es corresponen 
amb la crisi de valors manifesta. El lli- 
bre representa una crida a l'harmoniós 
cultiu de les emocions, base d'unes rela- 
cions interpersonals sanes i gratificants. 
En els dos Últim anys s'han multiplicat els lli- 
bres sobre la Intel.ligtncia Emocional a partir 
del best-seller de Daniel Goleman. La societat 
s'ha vist desbordada per uns avenps ttPcncs 
sense correspond2ncia en el camp dels valors i 
de la convivhcia. Hi ha un anhel generalitzat 
de llum i de redrepment. S'ha vist que la qua- 
litat de vida demana més que béns materials. 
Els sentiments i les emocions hi juguen un 
paper essencial. Ja fa anys els autors humanis- 
tes van donar una gran irnporthncia a la 
maduresa emocional. Aquest article presenta 
uns punts que es consideren bhsics per a viure 
amb plenitud les prbpies emocions i per enfor- 
tir les relacions interpe~sonals en els diferents 
hmbits d'artuació: familiar, escolar i en el de 
les organitzacions. 
* * . e  
In the last two years, more books on 
Emotional Intelligence have been published 
after the best-seller by Daniel Goleman. 
Society has been overwhelmed with technical 
advances without correspondence in the field 
of values and life together. There is a general 
wish for light and straightening. Quality of 
life has been observed to be more than goods. 
Feelings and emotions play an essential role 
in it. Some years ago, Humanist authors gave 
great importance to emotional maturity. This 
article presents some points that are conside- 
red basic to fully live one's own emotions and 
to strengthen interpersonal relations in the 
different fields of action: family, school, and 
organizations. 
. . e .  
Llaportació de Goleman no és nova. De tant en tant, sobretot en moments de 
crisi, la societat necessita els seus profetes. 
En aquest segle, després de la forta sotragada de dues guerres mundials, de la 
"gran depressió americana" dels anys trenta, de l'impacte destructor i culpabilit- 
zador de la bomba atbmica, va néixer amb forca als EUA la psicologia humanista. 
Va ser -i és- un obrir la finestra a un aire fresc i renovador, ple d'esperan~a enmig 
de tanta crisi i dolor. La psicologia humanista representa un fort crit d'alerta a la 
societat: cal potenciar les emocions positives, cal reconduir els sentiments cap a la 
solidaritat i la convivencia. 
Ja fa anys, diferents autors humanistes ens han parlat en termes semblants 
als que avui podem trobar en llibres sobre la intel-ligencia emocional: 
G. Allport (1986) ens exposa els set criteris blsics de la persona emocionalment 
madura. 
K. Goldstein, A. Maslow i Ch. Bühler (1989) ens parlen de l'autorealitzacib 
personal. 
C. Rogers (1961) escriu sobre el fincionament amb plenitud. 
E. Fromm (1993) especifica les bases de l'amor autkntic. 
A. Adler (1975) fa referencia a la superació dels sentiments d'inferioritat. 
V. Frankl (1985) introdueix la logoterlpia: recerca d'un sentit a la vida. 
Els estudis sobre la intel4igencia emocional intenten situar l'emoció i els sen- 
timents en el lloc que els corresponen en psicologia. Aquest segle ha viscut una 
C 
mena de dictadura del Q.I. S'ha menystingut el Q.E., el quocient emocional. 
5 Quan parlem dels analfabets, alguna vegada ens referim també als analfabets 
Y 
emocionals? O als superdotats emocionals? És un camp d'estudi prlcticament ver- 
C ge. 
Avui dia es pensa que l'exit, en general, est& més en funció del Q.E. que del 
Q.I. De fet, ja hi ha empreses que seleccionen els candidats principalment per les 
O 
O seves actituds: saber escoltar, compartir, comprendre, cedir ... Es pretén crear un 
3 clima laboral huml que, fins i tot, s'ha demostrat més rendible econbmicament. 2 
S 
s 
P 
H. Wallon és qui va posar, ja fa anys, l'emoció com a eix blsic de la madura- 
U ció personal: les emocions són innates i tenen com a objectiu central la unió i la 
3 
comunicació entre les persones (Wallon,1984; Vila, 1986). Després, altres autors 
8 han insistit en aquest punt: Spitz, Bowlby, Harlow, Ainsworth, Schaffer ... 
.p 
O P Així com hi ha molts tests que mesuren el Q.I., no en coneixem cap de prou ! fiable que mesuri el Q.E. En aquest article, presentem les característiques que con- 
siderem bisiques i prbpies de la persona emocionalment intel.ligent: 
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1.- Suficient grau d'autoestima. 
2.- Persones positives. 
3.- Saber donar i saber rebre. 
4.- Empatia. 
5.- Reconltixer els propis sentiments. 
6.- Ser capac; d'expressar els sentiments tant positius com negatius. 
7.- Ser capac també de controlar-10s. 
8.- Motivació, il~lusió, interes. 
9.- Tenir valors alternatius. 
10.- Superació de les dificultats i les frustracions. 
1.- Suficient grau d'autoestima 
Posem l'autoestima en primer lloc, perque és el motor de les altres nou. 
Autoestima vol dir tenir sentiments positius vers un mateix. Confianca en les pr6- 
pies capacitats, poder controlar normalment les situacions, sentir-se capac i tenir 
un suficient grau de seguretat afectiva. 
Autors de tant prestigi com E. Erikson (1980), R. Spitz (1988) i J. Bowlby (1993) 
situen el naixement de l'autoestima ja en el primer any de vida, segons la qualitat 
dels vincles afectius. 
La funció principal de les emocions és afavorir la unió, la comunicació, i'amis- 
tat i l'amor entre les persones. Per aix6, el nadó posa espontiniament en marxa 
una serie d'emocions: plorar, somriure, aixecar els bracos.. . . que el connecten amb 
els seus. Segons la quantitat i, sobretot, la qualitat de les respostes que rebi, el nen 
se sentiri més o menys important i digne de ser estimat. Aniri agafant confianca 
en si mateix i en els altres. Es posen els fonaments de l'autoestima que, després, L 
Y 
amb els mestres i companys, s'anirl afermant. 4 +
L'autoestima facilita la convivi.ncia, ja que permet mostrar-se tal com un és, $ 
sense mlscares ni rerefons, amb espontaneltat. Es reconeixen els errors. Els fracas- 2 
sos dolen, per6 no enfonsen ficilment. Quan una relació no funciona, la persona 2 
amb suficient autoestima sap descobrir-hi la seva part de responsabilitat. &s capac 2 
de demanar ajuda i confiar en qui generosament la hi ofereix. 3 o 
La major part de conflictes, tant personals com relacionals, tenen el mateix 2 
origen: autoestima baixa, fruit d'una forta inseguretat afectiva. "La caracten'stica s 
nuclear de la personalitat neurbtica és la inseguretat" (MARINA, 1996, p. 164). G 
P 
Per a resoldre els problemes d'autoestima, no n'hi ha prou amb una teripia, ni U 
3 
amb l'interes que un pugui tenir. ks necessari el suport afectiu dels propis significa- 
tius, que siguin persones positives, generadores d'autoestima. 8 
.p 
2.- Persones positives 
e 
Les persones positives tenen una vareta migica: tornen positiu tot el que to- s 
quen. Ho "positivitzen" tot. Tenen un poderós imant que atreu dels altres les seves 
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coses bones. Deu ser per aixb que, davant de certes persones, un té més consciencia 
dels seus valors i es comporta en conseqiii.ncia. Un clar exemple en són els nens, 
tan sensibles a les actituds emocionals dels adults: acusen de seguida el que tu sents 
envers ells, i hi responen adequadament. Per aixb, la seva conducta pot ser tan di- 
ferent amb un  mestre o amb un  altre. 
Característiques de les persones positives: 
Ressalten més el positiu que el negatiu, més els encerts que els errors, més les 
qualitats que els defectes, més el que ja s'ha aconseguit que el que encara 
falta. Són conscients de les mancances dels altres, perb basen la seva relació 
més en els aspectes positius que en els negatius. Qualsevol persona tendeix a 
superar-se, si té la sort de conviure amb d'altres que li valoren els punts posi- 
tius. Aquesta relació no sols és més humana, sinó que psicolbgicament és 
millor. 
Valoren qualsevol Pxit per petit que sigui, qualsevol aproximació a un objectiu 
final. Tots necessitem la valoració dels nostres Pxits parcials, que ens donaran 
anims per arribar a la meta desitjada. Forga fills i/o alumnes es poden quedar pel 
camí si els seus educadors, excessivament preocupats pel resultat final, no 
donen cap importincia o molt poca als Pxits parcials obtinguts. Les persones 
positives valoren més l'esforg que els resultats. 
Fan Ús freqiient de l'elogi sincer. L'elogi de les persones significatives (pares, 
mestres, germans, amics, parella) posseeix un poder magic. Hi ha persones que 
justifiquen la seva actitud contraria a l'elogi de la manera següent: "La teva obli- 
L 
3 gació és fer les coses bé i complir amb el teu deure. Quan no ho facis així, ja t'ho 
O 
2 faré saber." Aquesta actitud amaga un greu error psicolbgic, principalment per 
z dues raons: en primer lloc, l'elogi sincer dels nostres significatius augmenta la 
nostra autoestima i confianga, ens dóna seguretat en el que fem; i, en segon lloc, 
ens alegra comprovar que donem satisfacció a les persones que ens estimen. 
Z Q 
V 
O Saben descobrir i fomentar els punts forts que tota persona té. Per dos motius: 5 
P assegurar-li un cert nivell d'autoestima i fer, fins i tot, possible la superació dels 
3 seus punts dPbils, gracies al fet que se sent més segur i animat en un altre camp. 
4 
e 
I 
s Han pogut trobar l'equilibri entre la tolerancia i llexigPncia; entre la compren- 
s 
8 si6 i el posar límits. 
.$ 
o 
e 3.- Saber donar i saber rebre 
U 
3 
8 La persona emocionalment intel.ligent és capa$ d'estimar, i només pot estimar 
de veritat qui sap donar i sap rebre alhora. 
Saber donar vol dir donar el que correspon donar, en el moment oportú. Per 
exemple, una mare excessivament protectora no sap donar, no afavoreix l'autono- 
mia ni la vilua personal. 6s a dir, no ajuda a créixer. 
Saber rebre. Per a saber rebre de veritat, s'ha de tenir una actitud bbica: jo no 
ho sé, ni ho tinc tot; tinc buits que un altre em pot omplir, em pot complementar. 
Per tant, estic content del que em donen, perque m'enriqueix. Se'm nota l'agral- 
ment i la satisfacció personal. Saber rebre inclou necessiriament saber demanar, 
car som conscients de les nostres limitacions i confiem en les persones que ens po- 
den ajudar. 
S'ha de ser generós, a l'hora de donar. Perb, probablement, es demostra més 
generositat a l'hora de rebre el que els altres ens ofereixen. No ens referim només a 
obsequis materials, sinó sobretot als personals: presencia, orientacions, temps de 
qualitat, atencions.. . 
Qui no sap donar és un egoista. Qui no sap rebre és un autosuficient que no té 
consciPncia dels seus propis límits ni, per tant, té present que els altres el poden 
complementar i enriquir. 
Probablement, la millor manera de donar és saber rebre. El professor que sin- 
, cerament sap rebre les aportacions dels alumnes, els esti donant seguretat, con- 
fian~a. Els ajuda a augmentar la seva autoestima, potser més que quan és ell qui 
dóna. 
Per aixb, no es pot ser un bon donador si s'és un mal receptor. Hi pot haver 
una mare que s'entregui totalment al seu fill, li ho fa tot, es preocupa al mixim 
que no li falti res... Dóna i dóna. El seu fill arriba de l'escola i, content, li ensenya 
un treball molt valorat pel mestre. "Mira, fill, no m'atabalis, que tinc molta feina." 
Aquesta mare no sap rebre i, per tant, no li esti donant seguretat, confianqa ni 
probablement amor. 
C Per cert, als nens se'ls ha de donar molt, per6 se'ls ha d'ensenyar que ells tam- 5 
bé donin. Han d'ajudar, col.laborar, participar. I els educadors han de saber rebre 3 
les aportacions dels nens. Han de demostrar la seva satisfacció. Que el que fan, o 
han fet, d'una manera o d'una altra els omple. Així, els nens se sentiran més va- 3 luosos i augmentari la seva autoestima. 3 
L'amor és un camí de dues direccions: els amics, els qui s'estimen, han de sa- 3 
ber donar i han de saber rebre alhora. La qualitat de les relacions interpersonals es 
mesura segons el nivell de la reciprocitat que generen. 5 P Per aixb, la frase tan valorada: "estimar és donar sense esperar res a canvi", és 3 
un greu error psicolbgic. Si jo estimo una persona, n'espero molt d'ella. Jo li donaré a 
el que pugui, per6 també estaré molt atent al que ella em doni a mi: tant perque la 
a necessito per omplir els meus buits, com per donar-li la satisfacció del que ella s 
aporta en la nostra relació. ~ i x b  la fari sentir important i estrenyeri encara més eis 8 
nostres vincles. No esperar res dels altres obeeix a sentiments negatius profunds: .$ 
crec que no necessito ningú o que els altres no em poden aportar res. Fins i tot les 
persones que es mouen en barris pobres i marginals han d'anar amb una actitud 
receptiva: tothom ens pot aportar alguna cosa: una mirada, un somriure, un agra,- 3 
ment... 
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A vegades, una persona no sap rebre, perque potser jo no li ho sé donar. 
Potser no l'omple, no ho necessita ni ho desitja. O no ho dono en el moment ade- 
quat. Per a saber donar, s'ha de coneixer bé la persona a la qual dónes: els seus in- 
teressos, desitjos i necessitats. Per aix6, el coneixement de l'altre és una de les con- 
dicions de l'amor autentic (Fromm, 1993) 
De fet, l1experi6ncia ens diu que quan una relació interpersonal no es basa cla- 
rament en un donar i un rebre rec@rocs, no evoluciona bé, i fins i tot es pot trencar 
del tot. 
4.- Empatia 
Empatia vol dir respectar i fer teus els sentiments dels altres. Intentar viure'ls 
com la persona els viu. "És ficar-se a la pell de l'altre". No és ficil. És un signe clar 
de maduresa emocional, és ser capag de superar l'egocentrisme que tenim tan arre- 
lat. 
C. Rogers és l'autor que ha tractat més a fons aquest aspecte de la intel.ligencia 
emocional. L'empatia és una actitud bisica en la teripia rogeriana: s'ha d'escoltar 
l'altre amb comprensió. Es pot ajudar més la persona escoltant que parlant. No se 
l'ha d'interrompre ni fer-li retrets o critiques. Una demostració clara de saber escol- 
tar de manera empitica és quan la persona es va obrint i va expressant cada vegada 
sentiments més profunds, la qual cosa facilita que emergeixi amb forga la tenden- 
cia al creixement personal: gricies a l'ajuda d'una escolta sincera i comprensiva, la 
persona amb conflictes pot trobar la llum, el camí i la forga. 
L'empatia s'ha d'aprendre. La millor manera és tenir la sort de conviure amb 
persones realment empitiques. 
Els fonaments de l'empatia es posen ja en els primers anys, quan els pares res- 
ponen a les primeres emocions del nen (plorar, somriure.. .) i ell també respon als 
missatges dels pares. Aquesta sintonia de sentiments és la base de la futura empa- 
tia. 
La persona empitica s'adona de les necessitats de l'altre. Les respecta i les sa- 
tisfi, si pot. Per aix6, els pares han de demostrar ben aviat als fills que ells, com a 
persones, també tenen necessitats, gustos, interessos i desitjos. I que ells, els fills, 
poden satisfer-10s almenys en part; que no són sempre el centre de la generositat 
dels adults i que ells, d'una manera o d'una altra, hi han de correspondre. 
La persona veritablement empitica és capag d'adonar-se dels sentiments no 
expressats amb paraules, a través del llenguatge corporal: la mirada, el to de veu, 
l'expressió del rostre.. . 
Z 
8 5.- Reconeixer els propis sentiments 
2 
B 
P 
U Si no reconec ni accepto els meus sentiments, com podré reconeixer els dels 
altres i, per tant, ser empitic? 
d Per6 no sempre és ficil reconeixer els nostres sentiments, sobretot si ens gene- 
ren angoixa o posen en dubte la nostra eficicia professional. 
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La persona emocionalment intel.ligent, madura, reconeix tard o d'hora els 
seus sentiments. D'entrada pot ser que no acceptis un determinat sentiment. Més 
tard, a base d'observació i reflexió, pots adonar-te que realment és un sentiment 
ben teu. Si dius a un mestre que té un alumne marginat, arraconat, pot ser que al 
principi no ho accepti. A més, se sent dolgut i ferit. Al vespre, a casa, ja més tran- 
quil, hi pensa més serenament. Repassa fets i vivencies, nota que el renya i castiga 
molt sovint, que li pregunta poc i que no li fa gaire cas. A poc a poc va reconeixent 
com a propi aquell sentiment de marginació. 
Qui és capac de fer aquesta autoanllisi, demostra un bon grau d'intel.lig6ncia 
emocional. 
Si determinats sentiments generen molta ansietat i la persona no és prou ma- 
dura, pot donar-se una negació inconscient, es poden negar evidencies, de bona 
fe. Fins i tot es pot molestar molt, si tu hi insisteixes. Si una persona, en aquests 
moments, no té prou seguretat com per a poder acceptar certs sentiments, genera- 
dors de forta angoixa, els negarl. Ja no arribaran a la seva consciencia. Si se n'ado- 
nés li farien massa mal, podrien crear-li sentiments de culpa i podria augmentar la 
seva fragilitat emocional. 
Un exemple clar n'és el d'aquells pares que estimen més un fill que un altre. 
Tothom se n'adona. Si no són persones amb una bona estabilitat emocional, no 
ho reconeixeran ni acceptaran. Se sentirien massa culpables. 
La convivencia amb persones que habitualment no reconeixen els seus senti- 
ments, es fa difícil. A més, es poden generar greus conflictes en les relacions inter- 
personals: amics, parella, claustre de professors, empreses.. . 
6.- Capacitat d'expressar els sentiments i les emocions 
C 
La naturalesa prbpia de l'emoció és la seva expressió. Emoció ve del llatí. És 3 
una paraula composta. E= cap enfora. Motio= acció, expressió. e 2 
La persona emocionalment intel.ligent ha de ser capac d'expressar tant les se- $ 
ves emocions positives com les negatives. I- 
Emocions positives: alegria, il-lusió, entusiasme, interes.. . Recordem que les $ 
emocions hi són per a unir-nos, comunicar-nos, estimar-nos. Són com oli en el 
motor, les peces poden ser molt bones, per6 si hi falta l'oli, el motor es crema. Així 
passa amb algunes relacions. Les persones poden ser molt bones, per6 si hi falta 2 
P l'oli de les emocions expressades, la relació es pot espatllar. 3 No n'hi ha prou amb estimar una persona. De tant en tant, se li ha dir: a 
P 
"T'estimo". "Estic molt bé al teu costat". "Em fas molt felic". A un alumne: "Estic I 
molt content d'aquest treball, em satisfl molt". Q S 
Hi ha adults que no saben donar tendresa. Ni tampoc saben rebre-la. I la fre- 2 
dor no es prbpia de la natura humana ... D'altra banda, necessitem temps i tran- $ 
quilelitat per a poder ser tendres i afectuosos. P Y 
Emocions negatives: disgust, agressivitat, pena, dolor, malestar ... També s'han 9 
d'expressar. No sols és un dret. És també un deure, si volem que les nostres rela- 
cions perdurin i siguin sanes. Els sentiments negatius no expressats es convertei- 
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xen en ressentiments, en rancor. Els sentiments expressats es curen, s'assimilen. 
Les emocions negatives crbnicament reprimides generen molta tensió. La ma- 
jor part de malalties psicosomitiques es deu a la repressió de les emocions. Com 
ens diu Shakespeare: "Dóna paraules i ll&grimes a la teva pena; sinó, el teu cos es quei- 
xar&". 
S'ha demostrat que en les famílies on hi ha una major permissibilitat i tolerin- 
cia a l'hora d'expressar els sentiments, també hi ha, en general, un major equilibri 
emocional. 
L'alexitimia és la incapacitat d'expressar amb paraules els propis sentiments. I 
quina és la causa d'aquesta incapacitat? Es pot deure a tres causes diferents: neu- 
rol6giques1 afectives i educatives o culturals. 
Neurolbgiques: la manca d'expressivitat es pot deure a una desconnexió entre el 
neocbrtex i el sistema límbic. 
Afectives: Els pares que habitualment no responen a les expressions emotives 
del seu fill (plor, somriure, balboteig...), ja des de ben petit, poden provocar en ell 
un descens progressiu d'expressivitat afectiva, fins a arribar a un alt grau d'indi- 
ferencia i fredor. 
Educatives o culturals: A vegades, expressar sentiments s'ha vist com un signe 
de debilitat. "Els nens no ploren". Sovint, en la mort d'un familiar proper, s'exclou 
l'infant de poder participar en la pena i el dolor dels adults. Durant un cert temps 
se l'a'illa. És un error. Com a mínim se li hauria de demanar el seu parer. Tenim tes- 
timonis d'infants molt disgustats, perque se'ls havia exclbs d'un o un altre tipus de 
participació. A més, sempre és millor encarar-se a una realitat que mantenir un 
sentiment en el món de la fantasia. S'assimila amb més facilitat. 
C 
Per acabar aquest punt, ens resta dir que l'expressió dels sentiments en el mo- 
ment i el lloc oportuns difícilment tindri efectes negatius. El que si fa mal és l'ex- 
Y pressió de judicis negatius. No és el mateix dir: "Estic molt enfadat per aquestes 
notes", que dir: "Ets un irresponsable, un impertinent, etc." Els judicis etiqueten i 
malmeten l'autoestima. Confonen els actes de la persona amb la persona. De fet, 
quan una parella, en iloc d'expressar sentiments, abusa dels judicis crítics negatius, 
és un signe bastant clar que les coses no van massa bé. 
Ci 
O 
5 7.- Ser també capag de controlar els sentiments i les emocions P 
3 
G La persona madura, emocionalment intel.ligent, sap trobar l'equilibri entre 
l'expressió i el control de les seves necessitats, desitjos i emocions. És capag d'ex- 
8 
p pressar el que sent dintre d'un ordre i control. No és ficil. Tan immadurs són els 
impulsius com els reprimits. 
.$ La persona emocionalment intel4gent sap esperar, sap demorar la gratificació de 
P les seves necessitats, impulsos i emocions en funció d'uns objectius en aquest moment 
8 prioritaris. Per exemple, si un mestre controla el seu primer impuls de reprendre púbii- 
carnent un alumne i ho fa després en privat, té més del doble de possibilitats que aquest 
alumne millori. Així ho demostra un estudi clissic realitzat ja fa temps (Mattos, 1963). 
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Quines poden ser les causes que fan que una persona es vegi desbordada per 
les seves emocions i impulsos? Bisicament dues: neurolbgiques i educatives. 
Neurolbgiques. Un exemple clar de descontrol neurolbgic és el dels nens hipe- 
ractius. Molts d'aquests nens presenten defectes en el procés d'activació i inhibició 
del sistema nerviós central, concretament en el sistema reticular de Magoun. 
Educatives. Un bon educador ha de ser comprensiu i tolerant. Perb també, exi- 
gent i controlador. S'ha d'intentar aquest equilibri. La falta de control emocional 
en una persona adulta acostuma a venir de lluny, en els seus primers anys, en la 
formació d'hibits i d'actituds. 
És ja celebre l'estudi experimental de W. Mischel, psicbleg de la Universitat de 
Stanford, amb nens i nenes de quatre anys: 
Davant d'una taula, un plat ple de bombons de xocolata: "Pots menjar un 
bombó, si ho vols, immediatament. Perb si esperes a menjar-tell fins que jo torni 
(tres minuts), te'n donaré dos". 
Alguns nens es van precipitar de seguida sobre els bombons. D'altres van resis- 
tir al principi, perb després van menjar-se'l. Finalment, uns quants més van acon- 
seguir esperar. 
Amb vista al diagnbstic i el pronbstic, aquest experiment va demostrar l'extra- 
ordiniria importincia de saber refrenar les emocions i demorar els impulsos. 
Catorze anys després, Mischel i el seu equip van tornar a veure aquells nens, 
ara ja adolescents. La major part de nens impulsius als quatre anys s'havien con- 
vertit en joves problemitics, inestables, poc tolerants a la frustració. Seguien es- 
sent incapacos de diferir les recompenses. 
En canvi, els que havien esperat, en conjunt eren més resistents a la pressió, 
més autbnoms, més capacos de demorar les recompenses en benefici d'uns objec- 
tius. Més competents en els estudis i, fins i tot, més estimats pels seus companys: 
sabien respectar el torn de paraula, sabien cedir oportunament, podien controlar 
millor els impulsos en el joc, etc. 
En resum, en tot tipus de relació és bisic que els seus components trobin el 
just i difícil equilibri entre l'expressió i el control de les seves emocions. És per aixb 
un bon signe de maduresa emocional. 
8.- Motivació 
La motivació i l'emoció són conceptes totalment entrelligats. Tenen la matei- 
xa arrel llatina: motio = acció. Tant l'una com l'altra es relacionen amb el dinamis- 
me i I'energia vital. 
La persona madura acostuma a fer les coses amb il.lusiÓ, amb interes i ganes. I 
per que ens belluguem i actuem les persones? Per satisfer necessitats, impulsos i 
desitjos, "sense els quals la nostra vida sentimental s'esgota" (Marina, 1996, p. 
101). 
Maslow (1991) relaciona l'autorealització personal amb la satisfacció de deter- 
minades necessitats. 
També els desitjos posseeixen una gran forca motivadora: ens impulsen vers 
unes metes i uns objectius. Ens fan vibrar, ens mantenen en forma. En la recerca 
d'aquestes metes, l'expectació i l'espera ens fan felicos, perque ens mantenen vius, 
amb la il.lusi6 de poder-les aconseguir. Per aix6, els educadors (?) que satisfan de 
seguida les necessitats i desitjos dels educands "cor que vols, cor que desitges" són 
mals educadors, perqui. maten la necessitat bisica de desitjar. Qui ha perdut o no 
ha desenvolupat la capacitat de desitjar és mig mort o mort del tot. 
Per aixb, la natura humana és molt sivia. Quan ja hem aconseguit el que de- 
sitjlvem, s'obren altres expectatives, nous desitjos o un aprofundiment dels que ja 
hem assolit. Per sort, mai no arribarem a ser del tot all6 que voldríem ser. Sempre 
hi haurl un més enlll, que mantindri constantment viva i encesa la flama d'una 
renovada recerca. 
Els qui ho passen malament són les persones perfeccionistes. No en tenen mai 
prou. All6 que per als emocionalment intel.ligents és font dlil.lusionada energia en 
la recerca, per als perfeccionistes és causa d'angoixa i malestar. Ho volen tenir tot 
controlat i al mlxim de complert. Com que aixo mai no serl possible, arrosseguen 
quasi sempre un estat d'insatisfacció permanent. 
Tampoc no són persones emocionalment madures les que estan sota els efec- 
tes d'una indefensió apresa (Seligman, 1983). Es pot caure en aquesta indefensió 
després de reiterats fracassos en la consecució d'unes metes. Així com una prudent 
espera esdevé una font d'energia en la recerca, el desesperar, fruit d'un renovat 
fracls, genera una constel~lació de conseqii~ncies desmotivadores: desinteres, 
deslnim, desmoralització, desesperanca i, finalment, abandó. 
La peresa, la passivitat i l'avorriment demostren també un baix nivell de ma- 
duresa emocional. Són tot el contrari de la motivació, l'interes, la il.lusiÓ i les ga- 
C 
nes. Aquestes actituds no afecten només la persona que les pateix, sinó que són un 
3 corrosiu per a qualsevol relació interpersonal. Fins i tot l1amor més autentic se'n 
U 
ressent: precisament la paraula diligt?ncia, tot el contrari de la passivitat, de la pere- 
sa i de l'avorriment, deriva del verb llatí diligo, que vol dir estimar. 
I -  
3 
S 9.- Tenir valors alternatius 
2 O
D 
O V. Frankl, internat en els camps d'extermini nazis, es va adonar que les perso- 
Z 
nes que més resistien, malgrat els maltractaments, tenien alguna cosa fora del 2 
camp que els donava sentit a la seva vida: una xicota, uns estudis per acabar, amis- 
tats ... 
e 
P Frankl és el creador de la logoterlpia: ajudar les persones en conflicte a trobar 3 
s algun valor que els doni sentit a la seva vida. Frankl, envoltat de morts -pares, do- 
na i germans exterminats- ens parla de la vida i dels valors que la sostenen. 
2 Avui dia hi ha una crisi de valors. Potser per aixb, proliferen tantes adiccions: 
P drogues, sexe, joc.. . Potser vol ser una manera d'omplir el buit existencial, que deia 
Frankl. 
d fis important tenir algun valor que doni plenitud a la nostra existencia: fami- 
lia, treball, religió, amistats, cultura ... Ara bé: és molt arriscat tenir només un valor 
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prioritari: o el treball, o els fills, o la parella, etc. Si algun dia falla aquest valor, 
quasi únic, la persona pot entrar en profunda crisi i no saber on agafar-se. 
La proposta per a una persona emocionalment intel.ligent és la d'un projecte plu- 
ral, on s'afavoreixi i cultivi més d'un valor, ja des de petits, a casa i a l'escola. 
Per exemple, hi ha escoles de projecte Únic: en realitat, el que només compta 
són les notes i la competitivitat que aixb genera. Altres aspectes educatius queden 
molt menystinguts. Si un alumne fracassa, quina alternativa li donem? Aquestes 
escoles prioritzen l'alumne per damunt de la persona. 
En canvi, hi ha altres escoles que tenen molt present el projecte plural de per- 
sona. A més dels estudis, fomenten altres valors: la convivencia, els esports, el tea- 
tre, una coral, etc. Tots hem vist un alumne forca negat a classe, que destaca en 
l'esport o una altra activitat. Aixb el fa sentir millor i li assegura una certa parcel.la 
d'autoestima, que fins i tot el pot ajudar a vencer els punts més debils. 
Tenir a la vida valors alternatius dóna molta més seguretat personal, i així es 
poden assimilar millor les perdues i els conflictes. 
10.- Superació de les dificultats i de les frustracions 
La persona emocionalment intel.ligent és més capac de superar les frustra- 
cions. En el punt 8 parllvem de la indefensió apresa, dels qui, després d'un fracls 
més o menys repetit, perdien l'esperanca i abandonaven. 
Perb tots hem vist persones que, malgrat els fracassos, han sabut resistir, no 
s'han enfonsat, han tirat endavant i han aconseguit superar-se. Acostumen a ser 
persones amb un bon nivell d1intel.ligencia emocional. 
Quina for~a  interna devia tenir aquella alumna, suspesa quatre vegades a la 
Selectivitat que, malgrat els moments de crisi i deslnim, no va abandonar i ara ja 
L 
fa tres anys que és mestra? 5 
Hem analitzat a fons aquest cas que coneixem. Hem trobat en aquesta noia 
cinc factors de resisttncia i de superació. Factors que creiem generalitzables a casos $ 
semblants: 5 
El suport afectiu dels seus significatius. o 3
Una meta ben clara i definida. 3 o 
Un suficient grau d'autoestima. B 2 
Valors alternatius. 3 
Haver estat educada ja des de petita en la superació de les dificultats. s P
P 
s 
Un concepte nou en psicologia és el de resilitncia (Vanistendael, 1995). És un ter- I 
B me manllevat de la física. És la capacitat de resistencia al  xoc. Les persones resilients s 
són les que, malgrat les greus mancances i frustracions, que han patit ja des de peti- $ 
tes, han aconseguit després ser uns adults eficacos i autorealitzats. No podem oblidar U p que, segons la psicologia humanista, l'ésser hum& posseeix una tendencia innata a la 9 
superació personal. A més, segons els estudis en aquest camp, l'adult resilient ha dl- 
haver tingut almenys un significatiu que li hagi donat un suport afectiu segur. 
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H e m  vist  d e u  punts q u e  considerem blsics.  Pensem que e n  la seva reflexió i es- 
t u d i  p o d e m  orientar-nos e n  el cami,  no sempre clar, d e  la intel.ligencia emocional.  
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